/ ; ; 1 3 0) 


Değerli Üyemiz, 


Back-Up ailesi olarak, tüm 
hizmetlerimizde olduğu gibi, B-MAG ile 
de ayrıcalıklı dünyanızı renklendirmeyi ve 
size standartların dışında özel bir yaşam 
sunmayı hedefliyoruz. 


Kasım ayı ile kendisini yavaş yavaş 
hissettiren soğuk havalarda içinizi ısıtacak 
en yeni filmleri, konser etkinliklerini ve tatil 
önerilerini sizler için bir araya getirdik. 
Müzikleriyle büyük beğeni kazanan 
Mehmet Erdem, 30 Kasım'da İş Sanat 
Kültür Merkezi sahnesinde. 


Victor Hugo'nun ölümsüz eseri; “Notre 
Dame - Guasimodo Musical", Bostanlı 
Suat Taşer Tiyatrosu'nda izleyicilerle 
buluşacak. 


Alternatif rock gruplarından Pinhani, 
9 Kasım'da IF Performance Hall'da en 
sevilen şarkılarını seslendirecek. 


Kasım ayının gelmesiyle birlikte kış tatili 
için planlar yapılmaya başlandı. Kışın 
tatil dendiğinde ise ilk akla gelen kayak 
turları oluyor. Yurt dışı kayak merkezleri 
yazımızda en güzel ve heyecan verici 
yerleri sizler için derledik. 


Farklı yerler görmek, farklı kültürler ve 
yapıları keşfetmek isteyenlerdenseniz 
Colmar kesinlikle görülmeye değer bir 
kasaba. Eğer müze gezmeyi seviyorsanız 


şehrin 5 müzesini mutlaka ziyaret etmenizi 
öneririz. Colmar hakkında daha fazla 
bilgiyi yazımızda bulabilirsiniz. 


Kasım ayında vizyona girmeye hazırlanan 
27 filmden sizin için seçtiklerimizden 
bazıları: 


Polisiye edebiyatın ustası İngiliz yazar 
Agatha Christie'nin en ünlü romanlarından 
“Doğu Ekspresinde Cinayet', yepyeni beyaz 
perde uyarlamasıyla karşımızda. 

Usta oyuncu Şener Şen ve 

yönetmen Yavuz Turgul yıllar sonra 'Yol 
Ayrımı" filmi ile sinemaseverlerin karşına 
çıkmaya hazırlanıyor. 


Kasım'da Başka Sinema yine dopdolu. The 
Sguare (Kare) ve The Killing of a Sacred 
Deer (Kutsal Geyiğin Ölümü) Kasım ayında 
seyirciyle buluşacak.. 


Bu sayıda da şehir hayatından eğlenceye, 
tatilden stil ve alışverişe, spordan sağlıklı 
beslenme konularındaki yazıları Platinum 
Bankacılık Danışmanları sizler için özel 
olarak hazırladı. Platinumag'in, hayatın 
hemen hemen her noktasına dokunan çok 
yönlü içeriğiyle, sizin için vazgeçilmez bir 
rehber olacağını umuyoruz. 


Dergimizi keyifle okumanız dileğiyle... 
Back-Up Ailesi 


İstanbul'un 
moda filmleri 
festivali üçüncü 
kez seyircileriyle 
buluşuyor. 


Fashion Film 


Fest Istanbul 


Zorlu PSM, Istanbul 
11 Kasım 11.00 - 12 Kasım 21.00 


İki günlük dev bir etkinlik olarak düzenlenen festival bu sene de yine 
dünyanın dört köşesinden hem büyük moda evlerinin, markaların hem 
de genç ve bağımsız tasarımcıların filmlerini dev ekrana yansıtırken 
izleyicilerine söyleşiler, atölyeler, sanat enstalasyonları ve partilerle de 


benzersiz bir deneyim yaşatacak. 


BİLET FİYATLARI 
Ücretsiz Etkinlik 


> Müzede Bir Gece 


Beşiktaş'taki İstanbul 
Deniz Müzesi, 

24 Kasım gecesi 
Time Out İstanbul'un 
düzenlediği 

'Müzede Bir Gece' 
etkinliğine ev 
sahipliği yapacak. 


İstanbul Deniz Müzesi, İstanbul 
24 Kasım, 19.00 


Yalstanbul'un, hatta Avrupa'nın en güzel müzelerinden birine, kapılar 
kapandıktan sonra misafir olmaya; iyi müzik, enfes lezzetler ve çeşitli 
eğlencelerle unutulmaz bir gece yaşamaya ne dersiniz? Time Out İstanbul 
sizi şehirde bugüne kadar eşi benzeri görülmemiş bu etkinlikle tarihi 
eserler arasında gerçekleşen sıra dışı bir partiye davet ediyor. 


BİLET FİYATLARI 
125TL 


BİLETLER 
Wwww.biletix.com 


>> Mehmet Erdem 


İş Sanat Kültür Merkezi, İstanbul 
30 Kasım Perşembe, 20.30 


Müzikleriyle büyük Kardeş Türküler ile başlayan yolculuğunu, 2012 tarihli solo albümü “Herkes 
beğeni kazanan Aynı Hayatta' ile sürdüren ve kısa sürede Türkiye popüler müziğinin en 
Mehmet Erdem, sevilen isimlerinden biri haline gelen Mehmet Erdem, özel bir projeyle 

30 Kasım'da İş Sanat sahnesine konuk oluyor. Puslu ses tonuyla Leonard Cohen, 

Tom Waits gibi isimlere benzetilen Mehmet Erdem'in bu performansını 


İş Sanat Kültür Merkezi 
kaçırmayın. 


sahnesinde. 


BİLET FİYATLARI 
Kategori: 56 TL 
Katergori: 45 TL 
Kategori: 39 TL 


BİLETLER 
Wwww.biletix.com 


>> Birsen Tezer 


Büyülü sesiyle 
Birsen Tezer, Holly 
Stone Performance 
Hall'de Antalyalı 
müzikseverlerle 
buluşuyor. 


Holly Stone Performance Hall, Antalya 
3 Kasım, 20.00 


2009 tarihli “Cihan'ın ardından "İkinci Cihan' albümünü 2013 yılının başında 
piyasaya süren Birsen Tezer, çoğu kişinin radarına Bülent Ortaçgil için 
yapılan tribute albümde seslendirdiği 'Çığlık Çığlığa" parçasıyla girmişti. 
Huzur veren vokali, canlı dinlemeye değer. 


BİLET FİYATLARI 
45TL 


BİLETLER 
Wwww.biletix.com 


> Notre Dame - 
Ouasimodo 
Müzikali 


Victor Hugo'nun 
ölümsüz eseri; 
"Notre Dame - 

Guasimodo Musical”, 
Bostanlı Suat Taşer 
Tiyatrosu'nda 
sizlerle buluşuyor. 


Bostanlı Suat Taşer Tiyatrosu, İzmir 
5 Kasım Pazar, 20.00 


Fransız ihtilali sonrası Fransa'nın karanlık günlerinden kesitler veren 
müzikal, Ouasimodo ve Esmeralda'nın arasındaki romantik yakınlaşmayı 
ele alıyor. 

Ouasimodo; çirkinliğiyle alay eden halkın içine karışmaktan hiç 
hoşlanmayan, insanların söylediklerini bir alay veya lanet saymaya 
başlayan, insanlara duyduğu kin her gün büyüyen biridir. Bir gün 
Esmeralda ile tanışır ve ona aşık olur. 


BİLET FİYATLARI 
56TL 


BİLETLER 
www.biletix.com 


>> Hayko Cepkin 


Yerli rock 
sahnesinin 
popüler ismi 
Hayko Cepkin'den 
nefis bir 
performans... 


Ooze Venue, İzmir 
3 Kasım, 23.00 


Albümleri, sahnede anlattığı hikayeler, Türkiye'de daha önce görülmemiş 
sahne performansları ve her projesi farklı bir konsept barındıran Hayko 
Cepkin, son albümü “Beni Büyüten Şarkılar Vol.1“ konserlerine devam 
ediyor! 


BİLET FİYATLARI 
45TL 


BİLETLER 


Wwww.biletix.com 


> 


IF Performance Hall, Ankara 
9 Kasım, 21.00 


Türkiye'nin çok "Kavak Yelleri" dizisinin müziklerini yaptıkları dönemde Pinhani adını 
görünmeden, duymayan kalmamıştı kuşkusuz. Grup huzur dolu parçalarını seslendirmek 
çok bilinen ender üzere Ankara'da sizleri bekliyor. 
gruplarından olan 
Pinhani, isimini 'gizli, 
saklı, gizlenmiş” — BiLET FİYATLARI 
anlamına gelen Oo 385071 
'Pinhan' sözcüğünden 
almış, — BİLETLER 
Wwww.biletix.com 


> Fazıl Say 
Yürüyen Köşk 


Atatürk Anısına 


Fazıl Say, 

10 Kasım'da 
Congresium 
Ankara'da ulu 
önder Atatürk 
anısına izleyicilerle 
buluşacak. 


Congresium Ankara 
10 Kasım, 20.30 


Fazıl Say; bu kez de Yürüyen Köşk “Atatürk Anısına" eseri ile; Atatürk'ün 
Yalova'da yaşayan çınar ağacı ve köşkün hikâyesini eşsiz melodilerle 
dinleyici ile buluşturuyor. 10 Kasım Atatürk'ü Anma Günü'nde eserin ilk 
defa seyirci karşısına çıkacağını da unutmadan ekleyelim. 


BİLET FİYATLARI 

1. Kategori - 145.50 TL 
2. Kategori - 123 TL 

3. Kategori - 100 TL 

4. Kategori - 78.50 TL 
5. Kategori - 56 TL 


BİLETLER 
www.biletix.com 


Gelecek Aylarda 
Neler Var? 


Carla Bruni MIX Festival 
13 Aralık / Zorlu PSM, İstanbul 15 Aralık / Zorlu PSM, İstanbul 


Yasmin Levy 
23 Aralık / Zorlu PSM, İstanbul 


Deniz Müzesi Barok Konserleri Ceylan Ertem — Cem Adrian- Halil Sezai 
8 Aralık 2017 - 2 Şubat 2018 27 Ocak 2018 ; 
İstanbul Deniz Müzesi, İstanbul Bostancı Gösteri Merkezi, İstanbul 


BACK>UP 


ği 


b 
e —— 


L ği 


Dünyada ve Türkiye'de 250 havaalanı ve 400 lounge salonunda, yolculuğunuzu 
keyfe dönüştüren 'lounge' ayrıcalığının tadını çıkarın. Uçağınızın kalkış saatini 
havaalanında sıkılarak değil, Back-Up'ın size sunduğu ayrıcalık ve konforun keyfiyle 
bekleyin. 


Lounge Pass Hizmeti'nin geçerli olduğu ülke ve havalimanları detayları için 
adresini ziyaret edebilirsiniz. 


Bu hizmetten yararlanmak için yapmanız gereken tek şey 
Back-Up Hizmet Hattı'nızı aramak. 


2. W :: 


Göründüğünden 
Daha Marifetli 3 Alet 


Her gün görmeye alışık olduğumuz eşyaları, yaratılışının aksine 
başka bir formda kullanabileceğinizi söylesek ne dersiniz? Bu 
3 aletle hayallerinizdeki arabaya kavuşurken aynı zamanda en 


sevdiğiniz şarkıların plaklarını döndürebilir ya da profesyonel bir 
fotoğraf makinesinin lensinin içine doldurulmuş sıcacık 
kahvenizden bir yudum alabilirsiniz. 


Ford Mustang LP 

İçecek şapkaları her dönemde popülerliğini 
korumaya devam ediyor. Bu klasik yenilik 

bir hediye önerisi olarak da oldukça farklı ve 
neşeli. Televizyon izlerken boş kalan ellerinizle 
istediğiniz şeyi yapabilirsiniz. Yapılması 
gereken çok fazla şey var; kanal değiştirme ve 
patlamış mısır yemek gibi önemli şeyler. 
£10.72 - thegadgetstore.ie 


İçecek Şapkası 

Para biriktirmenin eğlenceli yolu ile tanışın! 
Vegas'a kadar gitmeden, evinizdeki bu 

slot makinesi görünümlü kumbara ile aynı 
heyecanı yaşayabilirsiniz. Üstelik kolu her 
çevirdiğinizde para kaybetmek yerine, 

içine attığınız her parayı er ya da geç geri 
alıyorsunuz. 3 şekli yan yana getirene kadar 
kazanamıyorsunuz, yine de acil durumlar için 
slot makinesinin içini açabilirsiniz. 

£26.86 - thegadgetstore.ie 


Anahtar Şişe Açacağı 

Susuzluğunuzu gidermek için açacak 
bulamamak can sıkıdır, biliyoruz. Bu 
olağanüstü acil durumlar için yakınlarınızda 
bir açacak bulamadığınızda devreye girecek 
harika bir aletle tanıştıralım sizi: Anahtar Şişe 
Açacağı. 


Üstelik evinizin anahtarları yanında da oldukça 
şık bir tamamlayacı olacaktır. 
£8.93 - thegadgetstore.ie 


Murder on the Orient 


Express 
(Doğu Ekspresinde Cinayet) 


Yönetmen Kenneth Branagh 

Senarist Michael Green 

Oyuncular Kenneth Branagh, Penelope Cruz, Willem Dafoe, 
Judi Dench, Johnny Depp 

Tür Gerilim, Polisiye 


Gösterim Tarihi : 10 Kasım 


Polisiye edebiyatın ustası İngiliz yazar Agatha Christie'nin en ünlü 
romanlarından 'Doğu Ekspresinde Cinayet', yepyeni beyaz perde 
uyarlamasıyla karşımızda. Agatha Christie okuyucularının yakından 
tanıdığı Hercule Poirot'yu filmde, tıpkı kitapta olduğu gibi, 1930'lu yıllarda 
Doğu Ekspresi'nde işlenen gizemli bir cinayeti araştırırken görüyoruz. 
Uyarlamanın ilki kadar başarılı olup olmayacağı merak konusu. Polisiye 
tutkunlarının kaçırmaması gereken yeni bir uyarlama. 


Yol Ayrımı 


Yönetmen Yavuz Turgul 

Senarist Yavuz Turgul 

Oyuncular Şener Şen, Rutkay Aziz, Mert Fırat 
Tür Dram 


Gösterim Tarihi : 10 Kasım 


Filmde dev bir tekstil imparatorluğunun sahibi olan babasının izinden 
gitmeye kendini adamış bir iş adamı olan Mazhar Kozanlı'nın hikayesi 
anlatılıyor. Mazhar Kozanlı, geçirdiği bir kaza sonrası hayata ve şirkete dair 
bakış açısını radikal bir biçimde değiştirmeye karar verir. Ancak şirketteki 
diğer yetkililer ve ailesi bu değişiklik karşısında direnirler. Hayat boyu 
ilerlediği yoldan son anda vazgeçerek etik olduğunu düşündüğü başka 
bir hayatın peşinden giden iş adamının hikayesi, Yeşilçam melodramlarını 
andıran senaryosu ile Şener Şen ve Yavuz Turgul ikilisini özleyenler için 
kaçırılmaması gereken bir film. 


Justice League 
(Adalet Birliği: Bölüm 1) 


Yönetmen Zack Snyder 

Senarist : Chris Terrio, Joss Whedon 

Oyuncular : Ben Affleck, Gal Gadot, Jason Momoa 
Tür : Aksiyon, Fantastik, Bilimkurgu 


Gösterim Tarihi: 17 Kasım 


Filmde Ben Affleck'in canlandırdığı Batman ve Gal Gadot'un canlandırdığı 
Wonder Woman yaklaşmakta olan büyük bir düşmana karşı hazırlık 
yapmaktadır. Güçlerinin yeterli olmayacağını anlayan ikili bir süper 
kahraman ekibi kurmaya karar verir. Kendi halinde yaşayan bir genç olan 
ve hızlı hareket etme yeteneğine sahip Flash, denizlere hükmedebilen 
Aguaman ve yarı android Cyborg ekibin yeni üyeleri olacaklardır. 


The Snowman (Kardan Adam) 


Yönetmen Tomas Alfredson s00N TME ÇAR" 
Senarist : Peter Straughan, Hossein Amini SNOW ME GE 
Oyuncular : Michael Fassbender, Rebecca Ferguson, 
Charlotte Gainsbourg 
Tür : Gerilim, Polisiye 
Gösterim Tarihi: 17 Kasım 
AND THEN RE 
Bir yandan hayatta kalma savaşı veren, bir yandan da güçlerini okulda wi KL AGAM 
zorbalığa maruz kalan arkadaşını korumak için kullanan mülteci bir 
çocuğun hikayesini anlatan ve korku filmi kurallarını tersine çeviren ME ği 


yönetmenin bu filminde nasıl bir yol izleyeceği merak konusu. Özellikle SNOWMAN 


yaşam tarzını “onaylamadığı” kadınların peşinden giden, onları çocuksu Menam Seren 
kardan adam imgelerine büründürerek öldüren ve bunu Testerevari bir 


oyunla yapan seri katil, Michael Fassbender ve Rebecca Ferguson'un 
canlandırdığı iki dedektif tarafından aranmaktadır. Katilin oyununa katılmak 
zorunda kalan ikiliden biri kurban olacaktır. Bu gerilimi kaçırmayın. 


Housewife 


Yönetmen Can Evrenol 

Senarist Can Evrenol, Cem Ozüduru 

Oyuncular Clementine Poidatz, David Sakurai, Alicia Kapüdağ 
Tür Korku, Gerilim 


Gösterim Tarihi : 24 Kasım 


“Housewife'ın senaryosunu yazarken cinsellik, aile, sosyal klostrofobi 

ve kabuslardan yola çıkan Can Evrenol, bir önceki filminde yer alan 
temalara olan ilgisini kaybetmemiş. Evrenol bu sefer bir kadın karakterin 
perspektifinden sunduğu hikayesini kaleme alırken Dario Argento ve Lucio 
Fulci gibi yönetmenlerden esinlendiğini söylüyor. Filmin ana karakteri, 
Holly adlı bir kadın. Kız kardeşi ve babası annesi tarafından öldürülen Holly, 
artık evli ve çocuklu bir kadın olarak hayatına devam etse de eski anılarının 
etkisinden kurtulamamıştır. Holly zamanla tüm kabusları ile yüzleşmek 
zorunda kalacaktır. Yönetmenin önceki filmi 'Baskın'ı sevdiyseniz, 
“Housewife'ı da kaçırmamanızı tavsiye ederiz.. 


Başka Sinema Kasım Filmleri 


The Sguare (Kare) 

Filmin odağına çağdaş sanat dünyasını alan yönetmen, işe giderken bir “dilenci 
performansı" esnasında telefonu çalınınca düzeni alt üst olan bir müze müdürünü 
ele alıyor. Östlund, kimi zaman bir dilenci, kimi zaman evcil bir şempanze, kimi 
zaman haksız yere suçladığı bir mülteci çocuk, kimi zaman ise tek gecelik bir ilişki 
yaşadıktan sonra arayıp sormadığı bir kadınla absürt karşılaşmalar yaşayan müze 
müdürünün hikayesi üzerinden medeniyetin en temel ikilikleriyle dalga geçiyor. 


The Killing of a Sacred Deer (Kutsal Geyiğin Olümü) 

Film zaman zaman doğaüstü ögelerin karıştığı bir korku filmi, zaman zaman 
Stanley Kubrick klasiği “Eyes Wide Shut" filminin devam filmi, zaman zamansa 
klasik bir aile filmiymiş gibi ilerlerken Lanthimos seyircisini rahatsız etmek için her 
yolu deniyor. Bir kalp cerrahının ameliyat masasında bıraktığı bir adamın çocuğu, 
cerrahın ailesini ve cerrahı garip yöntemlerle tehdit etmeye başlıyor. Çocuğu alt 
etmek için her yolu deneyen cerrah ve ailesi ise git gide kaotik ve trajik bir hale 
bürünüyor. Sıradan aile filmlerinin arasına ezber bozan bir “aile filmi” sokmak 
isteyenler için kaçırılmayacak bir film. 


>> Alışverişe Çıkmadan 


Önce 


Back-Up Stil ve Alışveriş Danışmanı: Tülin Kermen 


Evet, içimiz yeni sezon için kıpır kıpırken ve 
havalar sıcak mı soğuk mu olacağına henüz 
karar veremezken biz de bu sezon için neler 
alacağımıza karar veriyoruz. Bu kararı verirken 
ne alacağımız kadar neyi ne zaman alacağımız 
da önemli. 


Gözlük Alırken: 

Gözlük alışverişi arkadaşla yapılacak nadir 
alışverişlerdendir. Makyajlı olmak kendinizi 
daha iyi hissetmenizi sağlayacaktır. Okuma 
gözlüğü almak istiyorsanız kaybolma 

riskine karşı en az iki adet gözlük edinmeniz 
kullanışlılık açısından yararlı olacaktır. Gözlük 
alışverişi aceleye gelmez, o yüzden gözlük 
dükkanında biraz zaman geçirerek alışveriş 
yapmanız önerilir. 


Şapka Alırken: 

Şapka takmak bir alışkanlıktır. İlk taktığınızda 
kendinizi garip bir mantar gibi hissedebilirsiniz. 
Ama alıştığınızda vazgeçemeyeceğiniz 

bir aksesuar olur. Şapkayı saçınız açık, 
makyajlı halde ve boynu açık bir kıyafetle 
denemelisiniz. Saçın zıt rengi bir şapka 
seçmekte fayda var, yoksa şapka anlamsız 
bir şekilde saçın bir uzantısı gibi durabilir. 
Başımızdan çok üşüdüğümüz için soğuk kış 
günlerinde sıcak kalabilmek adına şapka çok 
doğru bir tercih olacaktır. 


Kazak, Tişört ve Gömlek Alırken: 
Kazaklar, tişörtler ve gömlekler herkesin en 
çok önem verdiği giysilerdendir. Öyle ki çok 
beğendiğimiz ve kendimize uyan bedenini 
bulduğumuz bir tişörtün farklı renklerini 

de almak akıllı alışveriş olarak nitelendirilir. 
Bu tür giysileri sabah kendinizi enerjik ve 
canlı hissettiğinizde denemeniz önerilir. 
Koltuk altı en çok terleyen yerlerdendir, bu 
yüzden öğleden sonra denenerek alınan 
giysilerin daha rahatsız hissettirdiği ve daha 
az kullanıldığı tespit edilmiştir. Ve en önemlisi, 
kazak alışverişine çıkacağınız zaman etek ya 
da pantolon giyindiğinizden emin olun. 


Jean Alırken: 

Bir gerçek varsa o da hiç kimsenin yeterli 
jean pantolonu olmadığıdır. Jean almak 
başlı başına bir iştir ve kolay bir iş de değildir. 
Denenmemiş jeanleri giymek dalgıç kıyafeti 
giymek kadar zordur. Ve işte tam da bu 
yüzden jean alışverişine çıkıldığında sadece 
jean alınmalıdır. Öncelikle jean, gevşeyen 

bir kumaş olduğu için bir beden ya da yarım 
beden küçük alınır. Pantolon denerken 
bağcıksız bir ayakkabı giyiyor olmak en önce 
dikkat edilmesi gereken konulardan biridir. Bu 
işe, aç karna ve kendinizi enerjik hissettiğiniz. 
bir zamanda soyunmalısınız. 


Önceden dergilerden ve internetten tarz 
hakkında ön çalışmalar yapabilirsiniz. Jean 
denerken üzerinizde tişört olmasına özen 
gösterin ve kumaşın boyama ihtimaline karşı 

iç çamaşırınız açık renk olmamasına dikkat 
edin. Jean alırken ayaktayken üzerinizde nasıl 
durduğuna baktığınız gibi otururkenki rahatlığını 
ve duruşunu da mutlaka kontrol etmelisiniz. 


Elbise Alırken 

Özel günlerde giymek için satın alacağınız bir 
elbiseyi denerken elbiseyle beraber giymek 
istediğiniz ayakkabı veya aksesuarları yanınızda 
bulundurmak, sağlıklı karar vermenize yardımcı 
olacaktır. 


Ayakkabı Alırken 

Ayakkabı, öğleden sonra ayaklar en şiş haldeyken 
alınmalıdır. Sakın arkası vuran bir ayakkabıyı 
almaya kalkmayın. Bunun yanı sıra, özellikle 
ayakkabı deri ise, ilk anda yandan tam oturan 
bir ayakkabının genişleme olasılığı yüksektir. 
Etek ya da elbise, ayakkabı alışverişi için uygun 
kıyafetlerdir. Hijyen sebeplerinden dolayı 
ayakkabıları çorapsız denememeniz tavsiye 
edilir. Ayakkabılarınızı kutusunda saklarsanız 
ayakkabılarınızın ömrünü uzatmış olursunuz. 


Tüm bu alışverişleri yaparken birkaç farklı aynada 
kendinize değişik açılardan bakmayı unutmayın. 


>> Diyabet ve Sağlıklı 


Beslenme 


Back-Up Sağlıklı Beslenme Danışmanı: Burcu Tunç 


Diyabet, insülin yetersizliği veya insülinin 
vücuda etki etmemesi sonucu ortaya çıkan 
bir rahatsızlıktır. İnsülin, vücuda alınan şekeri 
enerjiye çevirerek günlük aktiviteler için 
enerji sağlar. Diyabet ise şekerin hücre içine 
girip enerjiye çevrilmesini güçleştirir. Kanda, 
hücre içine giremeyen şeker değeri, şekerli 
besinler tüketildikçe artar ve “hiperglisemi” 
oluşur. Hiperglisemi ( kan şekeri yüksekliği) 
tedavi edilmezse kan-damar yapısını bozarak 
öncelikle göz, böbrek ve sinir dokularında 
hasara yola açar ve daha ileri boyutta kalp ve 
damar hastalıklarını beraberinde getirebilir. 


Beslenme sadece karın doyurmak demek 
değildir. Beslenme, vücudun yaşamını 
sürdürebilmesi için gerekli besin öğelerinin 
tüketilmesi anlamına gelir. Yaşamın devam 
ettirilebilmesi, sağlıklı olmaktan geçer. Sağlıklı 
olmanın yolu ise sağlıklı beslenmektir. 


Diyabetli bireyler için sağlıklı beslenmenin 
önemi daha büyüktür. Çünkü tüketilen her 
sağlıksız besin kan şekerini yükselterek vücuda 
zarar verir. 


Normal Kan Şekeri Düzeyi Nedir? 
Diyabette kan şekeri düzeyinin normal 
sınırlarda tutulması, diyabet kaynaklı diğer 
hastalıklara yakalanma riskini azaltır. Kan 
şekerini ölçmek için ideal zamanlar aç karnına 


(uyandıktan sonraki ilk 1 saat içinde) ve yemek 
yedikten 2 saat sonradır. Diyabetli bireylerde 
normal kan şekeri düzeyleri: 


» Yemek öncesi 70-130mg/dl 

* Yemekten 2 saat sonra < 180 mg/dl 
HbA1C (glikolize hemoglobin) değeri, bireyin 
son 3 aydaki ortalama kan şekeri değeri 
hakkında bilgi sağlar. Normalde bu değerin 
76'nın altında, diyabetli bireylerdeyse 7'nin 
altında tutulması hedeflenir. 


Birçok toplum üzerinde yapılan çalışmalar 
sonucunda, en sağlıklı beslenme biçiminin 
“Akdeniz Tarzı Beslenme” olduğu anlaşılmıştır. 
Bu bölgede yaşayan bireyler bol miktarda kuru 
baklagil, tahıl, meyve-sebze, zeytinyağı ve balık 
tüketir; et ve süt ürünleri tüketimi ise daha 
azdır. Bu beslenme tarzında posa ve bitkisel 
yağ tüketimi ağırlıklıyken, doymuş yağ tüketimi 
azdır. 


Yeterli posa tüketimi kan şekerini dengeler. 
Doymuş yağ tüketiminin az olması kalp-damar 
hastalıklarına yakalanma riskini azaltır. Diyabetli 
bireylerin çoğu damar hastalıkları ve yüksek 
tansiyon problemi yaşar. Diyabetli bireylerde 
ölümlerin çoğu damar hastalığı kaynaklıdır. Bu 
yüzden kan şekerini kontrol altında tutarken 
damar sağlığını korumak da önem taşır. 


Türk toplumunun beslenme düzeni Akdeniz 
diyetine benzer. Bu beslenme tarzındaki 


yanlışlarsa kızartma, kavurma gibi sağlıksız pişirme 
yöntemlerinin tercih edilmesi ve tuz, şeker ve tatlı 


tüketim oranının yüksek olmasıdır. 


Ne Tür Bir Diyet Uygulamalıyım? 

Diyabet hastaları için spesifik bir diyet türü 
yoktur. Basitçe açıklanacak olursa bu diyette 
“sağlıklı beslenme alışkanlıkları” kazanmak 
hedeflenmelidir. Diyabet hastalarında öğün 
düzeni önemli olduğu için yaşam tarzınıza ve 
saatlerinize uygun bir diyet belirlemelisiniz. 
Diyetiniz az miktarda tuz, kolesterol ve eklenmiş 
şeker içermelidir. Dengeli bir diyet 7640-60 
karbonhidrat, X15-20 protein, 25-30 yağdan 
oluşmalıdır. 


Şeker Tüketebilir Miyim? 

Dengeli bir diyet yapıyorsanız, toplam diyet 
enerjisinin X5'ini geçmeyecek şekilde şeker 
tüketebilirsiniz. Yine de tatlı ihtiyacınızı 
baskılayacak sağlıklı tercihler, iştahınızı kontrol 


altında tutarak daha iyi bir glisemik kontrol sağlar 


Tatlı ihtiyacınızı baskılayacak tavsiyeler: 


1. Meyveye yönelin. Meyve tüketimi, şeker 
ihtiyacını baskılarken antioksidan içeriği ile 


bağışıklığınızı güçlendirir, lifli yapısı kan şekerini 


dengeler. Meyvelerin kalorisi tatlıya göre çok 
daha düşüktür. Daha yoğun bir tatlı tüketmek 
istiyorsanız kuru meyve tercih edebilirsiniz. 
Meyve tüketimi şekerinizi yükseltiyorsa, 
meyveyi süt, yoğurt veya kefir ile karıştırmak, 
şeker dengesini sağlamaya yardımcı olur. 


2. Paketli ürünlere dikkat edin. 'Şekersiz' etiketli 
ürünlerin çoğuna şeker yerine glikoz şurubu, 


bal veya mısır nişastası eklenmiş oluyor. Paketli 


ürün kullanacağınız zaman önce içindekilere 
bakın. 


3. Tarçın ekleyin. Meyvenize veya süte tarçın 
eklemek tatlı tüketme isteğini baskılamaya 
yardımcı olur. Kan şekerini dengeler. 


4. Günlük Tutun. Kan şekerini kontrol etmenin 
yolu düzenli beslenmekten geçer. Düzenli 
beslenme alışkanlığı kazanmaya, yediklerinizi 
yazmakla başlayabilirsiniz. Gün sonunda 
yazdıklarınızı kontrol edin. Atladığınız öğünleri 
tespit edin ve diğer gün o öğünü atlamayın. 


5. Kan şekerini dengeleyen en önemli 
faktörlerden biri de sağlıklı ara öğün 
tüketmektir. Her yemekten 2-3 saat sonra 
tüketebileceğiniz bazı ara öğün alternatifleri: 


* Tahıllı kraker, krem peynir 

* Tarçınlı süt 

»* Peynirli kepekli tost 

* Elma, ceviz 

* Dil peyniri, armut 

* Yoğurt, badem, kuru üzüm 

Sağlıklı Beslenmenin 10 Kuralı: 

1. Her öğünde tabağınızın yarısının sebze, 
çeyreğinin protein, çeyreğinin tahıl grubundan 
olmasına özen gösterin. 

2. Uyandıktan sonraki ilk 1 saat içinde kahvaltı 


edin. Sonraki 2-3 saatte 1aravelana öğün 
tüketin. 


Su tüketimini 2 litrenin üzerinde tutun. 
Tereyağı ve kaymak yerine sıvı yağ kullanın. 
Sebze ve meyveleri mevsiminde tüketin. 


sa pu 


Beyaz un ve ekmek yerine tam tahıllı ürünleri 
kullanın. 


7. Tuz tüketiminiz günde 1 tatlı kaşığını 
geçmesin. 


8. Izgara, fırında pişirme, haşlama ve buğulama 
gibi sağlıklı pişirme yöntemlerini kullanın. 


9. Hergün enaz 30 dakika fiziksel aktivite yapın. 
10. Paketli ürün tüketimini sınırlayın. 


Kilo Vermem Gerekiyor, 
Hiç Mi Yağ Almamalıyım, 
Almalıysam Ne Kadar 


Almalıyım? 


Up Spor ve Fitness Danışmanı: Serhat Sıdal 


Yağ kelimesi nedense herkes tarafından korkunç 
bir kelime olarak algılanmaktadır. Halbuki 
yağlara diğer besin öğelerine duyduğumuz 
kadar ihtiyaç duyar, yaşamamız için gerekli 
enerjinin bir kısmını da onlardan sağlarız. Ayrıca 
yağ, yağda eriyen vitaminlerin ve gerekli yağ 
asitlerinin taşınması için de oldukça önemli bir 
besin öğesidir. Önemli olan, yağın her besin 
öğesi gibi doğru miktarlarda tüketilmesidir, 
ancak yağ fazla alındığında bizim için korkutucu 
bir kelime haline dönüşebilir. 


Dengeli bir beslenmede günlük enerji 
ihtiyacının X25 ila 30'unun yağlardan alınması 
tavsiye edilir. Vücudumuzun ihtiyacı olan yağın 
yarısını besinlerin içeriğinden, diğer yarısını da 
saf yağ olarak alırız. Gereğinden fazla aldığımız 
yağ vücudumuzda depolanmakta ve şişmanlığa 
neden olmaktadır; şişmanlık ise birçok hastalığa 
zemin hazırlamaktadır. 


1 gram yağ 9 kaloridir. Almamız gereken günlük 
kalori miktarını öğrendiğimizi farz edelim, 


bunun 25 ila 30'unun yağlardan alınması 
gerektiğini de biliyoruz. Bu durumda ne kadar 
yağ tüketmemiz gerektiğiyle ilgili bir tahmine 
rahatlıkla ulaşabiliriz. 


Örnek vermek açısından bazı besinlerdeki yağ 
miktarlarına bir göz atalım: 100 gram az yağlı 
dana etinde 8; 100 gr bulgurda 1,2; 100 gram 
elmada 0,6; 100 gram cevizde 64 gram yağ 
vardır. 


Yağ çok önemli bir enerji kaynağıdır, yeterli 
miktarda yağ tüketip gereken enerjiyi yağlardan 
aldığımızda fazla miktarda karbonhidrat 
tüketimini de engellemiş oluruz. Depolanmış 
yağlarımızı, yani fazla kilolarımızı egzersiz ve 
dengeli beslenmeyle yok etmek en sağlıklı 
yöntemdir. Fazla kilolarımızdan kurtulmak için 
ihtiyacımız olan ve aldığımız kalori miktarını 
hesapladıktan sonra, haftada 500 gram yağ 
kaybedecek şekilde, günlük aldığımız kalori 
miktarını hedeflediğimiz kiloya ulaşana kadar 
düşürmek en doğru yol olacaktır. 


>> İş Yerinde Uykusuz 


Günler 


Back-Up Psikoloji Rehberi: Avita Çalışan Destek Hizmetleri 


Çalışmak ve Uyumak 

21. yüzyılda hayat, birçok kişi için çok fazla 
değişken içeren yoğun ve hareketli bir hal 
almış durumda. Kariyer, aile, hobi, bireysel 
gelişim ve eğlence için zaman harcayalım 
derken çoğu zaman uykumuzdan vakit 
çalabiliyoruz. Bazen isteyerek ve bilerek de 
olsa, çoğu zaman hayatın getirdiği yük, stres 
ve diğer etmenler karşısında uyku düzenimiz 
bozulabiliyor ve bu da yaşam kalitemizi kötü 
etkiliyor. 


Uykunun insan hayatındaki önemini 
anlatmaya her ne kadar gerek olmasa da iş 
hayatı üzerindeki etkileri ve bu konuda neler 
yapılabileceği üzerinde yapılan araştırmalar 
günlük hayatta çok fazla dikkate alınmıyor. 
İçinde bulunduğumuz teknoloji çağında 
yaptığımız işin aslında her daim günlük 
hayatımızın içinde olduğunu düşünürsek iş ve 
uyku arasındaki ilişkiyi ve dinamikleri anlamak 
çok önemli bir rol oynuyor. 

Uyku, birçok çalışanın problem yaşadığı 

bir konu ve hem genel sağlığımızı hem de 
şirketlerdeki genel başarıyı etkilediği için 
çalışanları olduğu kadar yönetimi de etkiliyor. 


Çalışanlarda Uyku Problemi 
Uyku problemlerinin birçok çeşidi olmasına 
rağmen en sık görülen uyku problemleri 


arasında uykuya dalmada zorlanma, 

uykuyu aralıksız sürdürememe, çok erken 
saatlerde istem dışı uyanmalar yer alıyor. 

Bu problemlerin arkasında birçok faktör yer 
alıyor, ancak biz bu yazımızda daha çok iş 
hayatından kaynaklanan uyku problemlerine 
odaklanacağız. 


İsveç'te 2011 yılında 3065 çalışanla yapılan 

bir araştırma, yapılan işin özellikleri/çalışma 
şartları ile uyku problemleri arasında anlamlı 
bir ilişki olduğunu göstermiştir. Uzun çalışma 
saatleri, vardiyalı çalışma, fazla iş yükü, stres, 
zayıf/yetersiz sosyal destek ve yönetici desteği, 
başarı-ödül dengesizliği, organizasyona ilişkin 
adaletsizlikler, mobbing gibi birçok çalışma 
koşulu uyku kalitesini etkileyebiliyor. Aslında 
bu durumların birçoğu çalışanda stres, endişe 
gibi psikolojik etkiler bıraktığından, uyku kalitesi 
kötü etkileniyor, dolayısıyla uykunun gün 
sonunda çalışanın sağlığını etkileyen her türlü 
koşul üzerinde etkisi olduğundan bahsetmek 
mümkün. 


2013 yılının sonunda Amerika'da yapılan bir 
ankette 1139 çalışanın X76'sı haftanın birçok 
gününde yorgun olduğunu, X30'u uyku 
kalitesinden memnun olmadığını, X15'ide 
haftanın en az bir günü iş yerinde uyukladığını 
belirtmiş. 


) 


Kalitesiz Uyku Ne Gibi Problemlere Yol 
Açıyor? 


Kalitesiz uykunun bireyin yaşamında ne gibi 
etkileri olduğuna baktığımızda; kalp rahatsızlıkları, 


bağışıklık sisteminin zayıflaması, zihinsel süreçlerde 


(hafıza, karar verme vb.) gerileme, obezite, yemek 


düzeninin bozulması, genel iyilik halinin kötüleşmesi 


ve depresyon gibi birçok sorun sayılabilir. Tüm 
bunlarla beraber uykunun iş hayatındaki etkilerine 
baktığımızda özellikle yorgunluk ve bununla 
beraber gelen devamsızlık problemi, devamsızlık 
olmadığı durumlarda ise performans kaybı gibi 
önemli sorunlar göze çarpıyor. Kalitesiz bir 

uyku ayrıca ruh hali değişikliklerine ve bilişsel 
aktivitelerin zayıflamasına neden olabiliyor; bu da 
doğal olarak iş yerinin ve çalışma hayatının daha 
negatif algılanmasına neden olabiliyor. Verimliliğin 
ve üretkenliğin azalması bu durumun devamında 
yaşanacak diğer problemlerden bazıları. 


Bu şekilde oluşan değişiklikler zamanla yöneticilerin 


ve diğer çalışanların davranışlarını ve yaklaşımlarını 
da değiştiriyor. Gün sonunda yönetimden ve iş 
arkadaşlarından alınan destek, sosyal iletişim, 


kontrol ve taleplerde ciddi farklılıklar oluşuyor. Uyku 


yetersizliği aslında tükenmişlik sendromuna kadar 


gidebilecek bir sorun, bu yüzden çalışanın sağlığının 


bozulmasının yanında, yönetim açısından da ciddi 
zararlar doğurabilecek bir konu. 


Neler Yapılabilir? 
Yapılan araştırmalarda, uyku problemi yaşayan 
çalışanların yaklaşık 276'sının yatağa girmeden 


önce çok televizyon seyrettiği, 722'sinin fazla kafein 


aldığı, 482'sinin ise alkol tükettiği belirtilmiş. 


Ulusal Uyku Derneği'nin 2008 verilerine göre ise 


uzun çalışma saatleri daha kısa uyku süresine, daha 


kısa uyku süresi de iş aksaklıklarına yol açabiliyor. 


Yöneticilerin ve İnsan Kaynakları çalışanlarının, 
çalışanların uyku kalitesini etkileyen faktörlerin 
kontrol edilebilir olanlarına odaklanmaları 
gerekmektedir. Öncelikle bu konuda farkındalık 
yaratmaları ve sağlıklı bir uyku için neler 
yapabileceğini eğitim, poster, e-posta gibi çeşitli 
yollarla insanlara duyurmaları çok önemlidir. Bu 
sorunla ilgili yapılabileceklerin başında beslenme 
düzeni, egzersiz ve uyku alanının düzenlenmesi 
gelir. 


Aynı zamanda, iş-yaşam dengesi konusunda 
önleyici tedbirler alınması, çalışma koşulları ile 
ilgili gerekli görülen düzenlemelerin yapılması, 
düzenleme yapılamayan durumlarda (örneğin 
vardiyalı çalışanlar) neler yapılabileceğinin 
belirlenmesi gerekiyor. Yine eğitim, seminer, 
psikolojik destek ve koçluk bu konuda etkili 
yöntemlerden bazıları olabilir. 


>> Cennet Meyvesi, 
Sonbaharın Rengi 
Hurma 


p Lezzet Danışmar 


Bazı meyve ve sebzelerin mevsim renkleriyle 
uyumlu olmalarına bayılıyorum. Sanki doğa 
bize hangilerini yememiz gerektiğini gösteriyor 
gibi. Sonbaharda ağaçlar çıplak kalmadan 
evvel son bir kez renk değiştirirken çıkıveriyor 
ortaya kıpkırmızı narlar, turuncu balkabakları, 
rengarenk elma ve armutlar. 


Hurmanın en çok tüketilen iki çeşidi hachiya 
ve fuyu. Hachiya aynı zamanda “çikolatalı 
hurma" olarak da biliniyor. Meyveyi yedikten 
sonra ağızda kalan o buruk tadı unutturduğu 
için midir bilmem, ben çikolatadan çok kayısı 
ve bal tadı alıyorum. Bu hurma çeşidini iyice 
olgunlaştıktan sonra yemek en doğrusu. Fuyu 
ise elma gibi kıtır kıtır yenebilir. Fuyu, halk 
arasında “Hatay hurması” olarak da bilinir. 
Izgarası ve yemeklere kattığı tat gerçekten 
mükemmeldir. 


Hurmayı çiğ tüketmek de keyifli ama mutfakta 
yeni şeyler denemeyi de iyi kaldıran bir 
meyve hurma. Örneğin, hurmayı ızgarada 
közleyip renkli salata yapraklarının arasına 


gizleyebilirsiniz. Üzerine birkaç nar, biraz da 
fındık eklediniz mi şahane bir sonbahar salatası 
oluveriyor. Peynir de çok yakışıyor bu salataya. 
Tuzlu ve ekşinin arasında hurma, hem tadı 
hem rengiyle insanı şaşırtıyor. 


CEVİZLİ CENNET HURMALI 
KURABİYESİ 


Malzemeler: 

290grun 

1 çay kaşığı kabartma tozu 

1 çay kaşığı toz tarçın 

yarım çay kaşığı karanfil (havanda 
dövülmüş) 

1 minik tutam muskat 

2 çay kaşığı vanilin 

200 gr toz şeker 

3 adet orta boy cennet hurması püresi 
1 adet büyük boy yumurta 

100 gr yumuşatılmış tereyağı 

50 gr doğranmış ceviz 


YAŞ HURMALI SALATA 


Malzemeler 

1 adet ince dilimlenmiş Trabzon hurması 
500 gr ince dilimlenmiş kırmızı lahana 
300 gr roka 

1adetnar 

1 adet mozzarella peyniri 

3 yemek kaşığı zeytinyağı 
1adetlimon 

bir avuç ceviz içi 

1 yemek kaşığı elma sirkesi 

Tuz, karabiber 


Un, kabartma tozu, tarçın, karanfil, muskat, vanilin ve şekeri 
derin bir kap içine alıp karıştırın. Başka bir kapta yumurtayı çırpın, 
yumuşattığınız tereyağını ilave ederek çırpmaya devam edin. 
Kabuklarını soyup, çekirdeklerini çıkarttığınız cennet hurmalarını 
blenderda püre haline getirdikten sonra tereyağlı karışıma ilave 
ederek çırpın. 


Hazırladığınız kuru karışımı hurmalı karışıma ilave ederek spatula 
yardımıyla karıştırın. Tamamen karıştıktan sonra kıyılmış cevizleri 
ilave ederek spatula yardımıyla tekrar karıştırın. Hamuru yağlı 
kağıt serdiğiniz fırın tepsisine 3-4 cm aralıklarla dondurma 
kaşığı yardımıyla paylaştırın. Önceden ısıttığınız 180 derece 
fırında kenarları kahverengileşinceye kadar yaklaşık 12-13 dakika 
pişirin. Pişen kurabiyeleri tepside soğumaya bırakın. Soğuyan 
kurabiyelerinizi servis edebilirsiniz. 


Rendelediğiniz kırmızı lahanaları 1 yemek kaşığı tuz ve elma sirkesi 
ile güzelce ovalayın. Zeytinyağı, limon, tuz ve karabiberi bir kabın 
içerisine alıp güzelce karıştırın. Ardından tüm malzemeleri karıştırıp 
kızarmış ekmek eşliğinde servis edebilirsiniz. 
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Seyahatleriniz için benzersiz ayrıcalıklar sunan Back-Up, uçak bileti aldığınızda sizi 
servis bedeli ödemekten kurtarıyor. Back-Up Servis Bedelsiz Uçak Bileti Hizmeti 
ile yurt içi uçuşlarda 15-25 TL, yurt dışı uçuşlarda ise 25-100 USD arasında değişen 
rakamlardaki servis bedelini ödemeden biletinizi alabilir, seyahat etmenin keyfini 
doya doya çıkarabilirsiniz.. 


Bu kışı tatil yapmadan sakın geçirmeyin! 


) Detaylı bilgi için, O212 366 0 366 numaralı telefondan 
—— Back-Up Hizmet Hattı'nızı arayabilirsiniz. 


>> Kasım Ayı Mekan 
Önerileri 


Platinum Bankacılık Eğlence Danışmanı: Handan Uzandaç 


Mürver 


Adını çiçekli bitkiler ailesinden bir bitki olan mürverden 
alan mekan, bu ismin altını doldurmak istercesine 
malzemelerini Anadolu'nun yerel üreticilerinden 
mevsimine uygun olarak alıyor. Mekan, göz dolduran 
eşsiz bir manzara ile damak tadını birleştirmek 
isteyenlerin uğrak mekanı olmaya aday. 


İstanbul'un yeni mekanlarından biri olan Mürver, 
restoran içinde sürekli yanan odun ateşi ve bol 
kahkahaların yanında, ziyaretçilerinin her yemeği 
görebilmesi için Nero Picasso mermer kullanılarak 
tasarlanan açık mutfak tezgahı ve muhteşem Topkapı 
Sarayı manzarası ile ziyaretçilerini ağırlamaktan keyif 
alıyor. 


Renkler, kullanılan malzemeler, doğal tonların arasındaki turkuazlar, 
arada göze çarpan modern Türk motifleri ile mekanın mimarisi hemen göze çarpıyor. 


Mürver'in menüsüne baktığınızda, Anadolu'nun yerel üreticilerinden tedarik edilen mevsimlik 
malzemeler ile hazırlanmış mezeler, odun fırınında veya odun ızgarasında pişmiş ya da mangalın 
üstünde asılarak dinlendirilmiş, tütsü fırınında tütsülenmiş et yemekleri, deniz ürünleri, ev yapımı 
kurutulmuş ve dinlendirilmiş etlerin yanı sıra vejetaryenlerin de tüketebileceği sebzeli yemekler ve 
mezelerin bulunduğunu görüyoruz. İçeceklerde ise odak noktasının yerli ve yabancı olarak geniş 
bir yelpazeye sahip şaraplar, rakı ve kokteyl menüleri olduğunu söyleyebiliriz. 


Yakın zamanda DJ performansları ile soğuk kış akşamlarını renklendirecek olan mekan, farklı öğle 
ve akşam yemekleri ile her yaştan yemek meraklısını ağırlıyor. Karaköy'deki bu mekan keyifli barı 
sayesinde iş çıkışı rahatlamak isteyenler için de ideal bir seçenek olacak gibi görünüyor. 


Rona Concept 


Anadolu yakasının her daim incisi ve asla eskimeyen yüzü olan Bağdat 
Caddesi Suadiye'de bulunan Rona Concept, Suadiye Oteli'nin 
Adalar manzaralı terasında kapılarını Uzakdoğu mutfağından 
vazgeçemeyenlere açtı. 


İstanbul'un eşsiz manzarasını ayaklar altına seren mekanın bir 
diğer büyük gücü ise mutfakta harikalar yaratacağına kesin 
gözüyle bakılan ve geçtiğimiz yıllarda North Miami Beach 
ve Nobu'da aşçıbaşı olarak görev yapan Ronnie Jariyawiriya. 
Damak tadı konusunda oldukça tecrübeli olan ve birçok farklı 
kültürü harmanlayarak harikalar yaratmak üzere İstanbul'da 
hizmet vermeye hazır olan ünlü şefin yarattığı her yeni tadın 
akıllara kazındığı söyleniyor. 

Uzakdoğu'nun alışılagelmiş lezzetlerinin yanında usta şef eşliğinde 
hazırlanan birbirinden farklı ve lezzetli tarifleri bulmak mümkün. Özellikle 
Ördek Bao ve Japon Sezar Salatası denenmesi gereken lezzetlerden. 


İş çıkışı ve hafta sonu arkadaşlarınızla yapacağınız keyifli buluşmalarına eşlik edecek ve ilerleyen günlerde 
farklı sürprizleri ile misafirlerini ağırlayacak olan mekana gitmeden önce rezervasyon yaptırmanızı öneririz. 


Atelier Real Food 


İstanbul'un ihtişamı, büyüleyici Boğaz manzarası, dünya mutfaklarından 
eşsiz lezzetler ile zarafetten vazgeçmek istemeyenleri düşünürcesine 
tasarlanmış şık dekorasyonu ile Atelier Real Food, Avrupa yakasının 
en işlek merkezlerinden biri olan Şişli'de bulunan The Ritz Carlton 
otelde hizmet veriyor. 


Eşsiz Boğaz manzarasından önce ziyaretçiler kendilerini mistik 
dokunuşlarla kaplı bir paravanda buluyor. Paravanın ardından 
da Dünya'nın sayılı manzaralarından biri olarak kabul edilen 
Boğaz manzarası, ziyaretçileri adeta büyülüyor. Mekanın aynı 
zamanda bir kış bahçesi de bulunuyor. 

Son 3 yıldır motoruna atlayarak Türkiye'nin mistik lezzetlerini 
keşfetmesiyle ünlü başarılı şef Andre ve ekibi, mekanda sundukları 
Lübnan, Mısır, Portekiz gibi dünya mutfaklarını, yaptıkları eşsiz keşif 
sayesinde Türk damak tadıyla harmanlayarak ortaya herkesin beğendiği 
eşsiz tatlar çıkartıyor. 


Yemeklerin açık havada sunulduğu mekanda akşam yemekleri kadar Pazar brunchlarının da talep gördüğünü 
belirtmekte fayda görüyoruz. 


Amanda Bravo 


Sarıyer'in gözdesi Reşitpaşa'da hizmet veren Amanda Bravo, adından da 
anlaşılacağı gibi gastronomi alanında bir dev. Dekorasyon konusunda 
da alışılagelmiş modern ve şık mimariyi bir kenara bırakan mekan 
rahatlık, keyif ve huzur içinde uzun saatler oturabilme imkanı vaat 
ediyor. Beyaz ve gri boyalı duvarlarda kitaplarla dolu raflar, harika 
tablolar ve beyaz masa örtüleri üzerinde insanı gülümseten 
sempatik kabak süslerle bezeli bu mekanda kendinizi evinizde 
hissedebilirsiniz. 


Menü, mevsimine göre değişen taze sebze ve meyvelere göre 
değişiklik gösterse de hiç bir zaman değişmeyen tek unsur 
şef İnanç Baykar'ın mutfakta harikalar yaratması sonrası ortaya 
çıkan eşsiz lezzetler oluyor. Özellikle deniz mahsullerinde ve et- 
sebze kombinasyonlarında mekan memnuniyet garantisi veriyor. 
En çok beğenilenlerin başında ise tabuleli pekmezli dana ciğer, ızgara 
marullu kırmızı şarapta pişmiş ahtapot, Hindistan cevizi sütlü basmati 

pilavlı zencefilli somon, burrata ve özel soslu ızgara kalamar geliyor. 

Sadece öğle saatlerinde hizmet veren mekan, Pazar hariç her gün 12.00-17.00 saatleri arasında açık. 
Mutlaka rezervasyon yapılması gerekiyor, aksi taktirde bu şirin ve şahane mekanda yer bulmanız mümkün 
olmayabilir. 


Pera Müptela 


“Ne Yiyorsak Onu Servis Ediyoruz” mottosuyla adeta akıllara kazınan, 
lezzet ve tazelik dendiğinde rakipleri arasında fark yaratan Müptela, 
lezzet ve eğlenceyi bir arada sunarak ziyaretçilerine keyif dolu 
anlar vaat ediyor. Burası, usulde eski kalmayı başaran fakat 
yeniliklere de her zaman açık olan ve bunu gerek menüsü 
gerekse ziyaretçilerine sunduğu hizmet anlayışı ile göstermeyi 
başaran bir ocakbaşı mekanı. 


Klasik lezzetlerin şık bir sunumla birleştirildiği mekanda ustaların 
ve malzemelerin çoğunun Adana'dan getiriliyor olması gerçek 
ocakbaşı deneyiminin kaynağını açıklıyor. 


Mekana has bir diğer unsur ise birçok zevke hitap eden engin 
müzik yelpazesi. Mekanın müzik listesi 60'lardan 90'lara eskilerin 
tercih ettiği tanımla, hafif batı müziğinden oluşuyor. Müzik listesinde 
Ajda Pekkan, Tanju Okan, Sezen Aksu, Sertab Erener, Levent Yüksel, biraz 

daha bugüne yaklaşırsak Birsen Tezer yer alıyor. 

Pera'nın kalbinde, Pera Palas ile Tne Marmara Pera'nın dibinde, Peak Otel'in girişinde yer alıyor Pera Müptela 
Ocakbaşı. Hem lezzetli hem de sıcak, samimi. 


Dentro Karaköy 


“İyi yemek, iyi içki, iyi müzik” mottosuyla yola çıkan Dentro Karaköy 
kapılarını açtığı günden beri Karaköy severlere, iyi ve kaliteli hizmet 
anlayışını her geçen gün kendini yenileyerek sunmaya devam 
ediyor. 


Dentro Karaköy hafta sonları House ve Deep House tarzı DJ 
performanslarıyla müzikseverlere yeni bir alternatif sunuyor. 
Mekanın giriş katında huzurlu ve oldukça keyifli bir ortamda 
yemeklerinizi yiyebiliyorsunuz. İkinci kat, özel etkinlikler ve 
partiler için ideal. Üçüncü kat ise teras. Muhteşem İstanbul 
manzarası sizi bu mekana bağlamak için başlıca sebeplerden 
biri oluveriyor. 


Menüdeki alışılagelmiş lezzetler, tadıldığında efsaneye dönüşecek 
kadar iddialı. Özellikle antrikot ve ballı balzamikli somon, denenmesi 
gereken lezzetlerden. 

Haftanın belirli günlerinde değişik etkinliklerle karşılaşacağınız Dentro'da, her Salı Gülden Taşkın ile rakı 
eşliğinde keyifli sohbetler ve dünyaca ünlü starların sahne arkalarını organize eden backstage lakaplı Lale 
Hanım ile Pazar kahvaltıları yer alıyor. 


Nuran Karaköy 


Ev yemeklerinin lezzetini meyhanenin rahat atmosferi ile 
birleştirmenin nasıl bir şey olacağını merak edenler için Nuran 
Hanım ve oğlu Anıl Yorgancılar'ın dokunuşlarıyla adeta devleşen 
bir mekan Nuran Karaköy. 


Mekana girdiğinizde mekanın önceki işletmeden çok da farklı 
izler taşımadığını görüyorsunuz, fakat asıl değişimin lezzette 
yaşandığını verdiğiniz ilk siparişte anlıyorsunuz. Nuran Hanım 
mutfağın başında ve yönetimle de bizzat kendisi ilgileniyor. 


Sipariş vermeden önce masaya gelen lezzetler oldukça 
başarılı. Biberli, peynirli bazlama; ekşili tatlı kiraz kısır ve bulgur 
salatası, mekandaki lezzet şöleni hakkında ufak bir ipucu vermeye 
yetiyor. Meze dolabında sıra dışı malzemeler ile farklılaşan mezeler, 
ara sıcaklardan ahtapot tandır ise hem porsiyonu hem de lezzetiyle en 

çok tercih edilenlerin başında geliyor. Deniz ürünleri dışında bir tercin yapmak 
isteyenler için içli köfte böreği ve yaprak ciğer de doğru tercihler olacaktır. 


Nuran Karaköy, Karaköy'ün kalabalığından uzak, keyifli ve bol lezzetli bir tercih yapmak isteyenler için 
idealdir. Mekan için rezervasyon yapılması önerilir. 


Web Sitemizi Yeniledik! 


Masai Mara'da Goril Safari mi, 
Trans-Sibirya Ekspresi ile büyük bir demiryolu yolculuğu mu, 
yoksa bembeyaz Buz ve Ateşin Diyarı; İzlanda mr? 


Geziler, deneyimler ve muhteşem yerler. 


www.backuptravel.com.tr 


e bulunan Colmar 


Şehrin içinden geçen Ren Nehir boyunca 
dizili, 1200'lerden kalma rengarenk 

tarihi binalar sayesinde şehre hemen 
ısınıveriyorsunuz. 


67.000 nüfusu ile bir 'kır kasabası' atmosferine 
sahip olan Colmar, Almanya ve İsviçre'nin 
yakınında; Ren, Strazburg ve Mulhouse 
arasında bulunmaktadır. 

Şehir, ziyaretçilerine olağanüstü mirasıyla 
1.000 yıllık Avrupa tarihi hakkında büyüleyici 
bir bakış açısı sunuyor. Zamanın yıkımlarından 
harika bir şekilde korunmuş olan homojen 
tarih merkezi, “korunan alan” olarak 
sınıflandırılmış ve dikkatli bir restorasyon 
süreci ile 25 yılı aşkın süredir devam eden 
iyileştirmelerden yararlanmıştır. 


Heykeltıraş Bartholdi ve New York'taki Ünlü 
Özgürlük Anıtı'nın babası, Alsas'ın ünlü 
ressamı Hansi bu kentin rengarenk evlerinde 
dünyaya gelmiştir. Özellikle çocuklarınızla 
yapabileceğiniz bir şeyler arıyorsanız 
Oyuncak Müzesi'ni görmenizi veya Isenheim 
Altarpiece'ı hayranlıkla keşfetmek üzere 
Unterlinden Müzesi'ni ziyaret etmenizi 
öneririz. 

Yüzlerce yıllık yarı ahşap evlerin, güzel 
kanalların ve gelişen kent merkezinin 
bulunduğu şehrin sokaklarında yürürken 
kendinizi bir filmde gibi hissedeceksiniz. 
Şehrin kaliteli restoranlarından ve kaliteli 


yerel ürünler satan dükkanlarından da 
faydalanabilirsiniz.. 


Nasıl Gidilir? 

Colmar'a gitmek için uçakla Fransa, Almanya 
ve İsviçre'nin tam ortasında bulunan Basel 
Mulhouse Havaalanı'na gidilebilir. Buradan 
otobüsle Basel merkezine giderek tren 
istasyonuna ulaşabilir ve ardından trenle 45 
dakika gibi bir sürede Colmar'a gidebilirsiniz. 
Bunun dışında yine Basel Havaalanı'ndan 
araba kiralayarak rahat bir yolculuk 
yapabilirsiniz. 


Gezilecek Yerler 

Küçük Venedik 

Küçük Venedik (Petite Venise-Little Venice) 
Colmar'ın en turistik bölgesi. Ren Nehri'nin 
alt kolu olan Lauch Nehri boyunca rengârenk 
orta çağ evleri dizili ve bu evlerin pek çoğu, 
kendi renkleri yetmezmiş gibi rengarenk 
aksesuarlarla süslenmiş. Şehrin Arnavut 
kaldırımlı, kıvrımlı sokakları ve su kanalları 

da adeta bu evlerle iş birliği yapıyor. Bu 
kanallarda gondol turlarına çıkmak mümkün. 
Binalardan bazıları restorana, bazıları markete 
ya da hediyelik eşya mağazasına çevrilmiş 
durumda. Turistik bir kasaba olmasına rağmen, 
ziyaretçilerin üzerinde baskı kuran bir havası 
yok buranın. Hediyelik eşya almak için bir 
dükkâna girdiğinizde birisi size illa ki bir şeyler 
satmak için peşinizde dolaşmıyor. 


Unterlinden Müzesi 

Her yıl 200.000 ziyaretçi ile Mus&e Unterlinden, 
Fransa'daki bölgesel güzel sanatlar müzeleri 
arasında ikinci sırada yer alıyor. Grünewald'ın 
şaheseri Isenheim Altarpiece'ı görmek için 
dünyanın dört bir yanından ziyaretçiler geliyor. 
Burada müzenin resim, heykel ve diğer eserlerden 
oluşan koleksiyonlarını, dekoratif sanat eserlerini, 
halk sanatı ve geleneklerini, modern sanat ve 
arkeolojik eserleri de keşfedebilirsiniz. 


Oyuncak Müzesi 

Hareketli Oyuncak Müzesi ve model trenler, 
Colmar Şehri, Georges Trincot'un ana 
koleksiyonunu devraldığında ortaya çıkmış. 
Oyuncak otomobiller, bebekler, arabalar, tekneler, 
uçaklar, buharlı motorlar... Müze aynı zamanda 
bilgisayarlı kukla gösterisi The Fox and the Stork'u 
Alsas dekoruyla yeniden canlandırıyor. 


Bartholdi Müzesi 
Auguste Bartholdi'nin (1834- 1904) doğduğu 
ve eski Colmar kentinin kalbinde bulunan ev, 


sanatçıya ithafen sembolik bir müze barındırıyor. 
Üç kat üzerine yayılmış odalarda, çeşitli 
kentlerdeki anıt modeller sergileniyor. Müzede 
Bartholdi'nin başyapıtlarının orijinal modelleri, 
New York Özgürlük Heykeli ve Belfort Aslanı için 
özel yerler ayrılmış. Ayrıca, aile mobilyaları ve 
kişisel hatıra eşyaları ile birlikte sanatçının yaşam 
alanlarını ziyaret edebilir, güzel bir Yahudi sanatı 
koleksiyonuna ev sahipliği yapan ve geçici sergiler 
sunulan salonu da keşfedebilirsiniz. 

Maison des Tetes 

Tarihi bir ev olan Maison des Tetes şu anda otel 
ve restoran olarak işletiliyor. Üzerinde 101 çeşit 
kafa heykeli olmasından ötürü adına 'Kafalar Evi" 
denmiş. 1609 yılında inşa edilmiş olan bu evin 
tepesindeki heykel Bartholdi'nin eseri. 


Saint Martin Kilisesi 

1235-1365 yılları arasında inşa edilmiş olan 
kilisede Gotik mimarinin en güzel örneklerine 
rastlamak mümkün. Birkaç restorasyon geçiren 
bu kiliseye en son bakım 1982 yılında yapılmış. 


Bölgenin en ünlü lezzeti Tarte Flambe. “Yanık 
pide” anlamına gelen bu lezzet lahmacuna 
oldukça benziyor. Bu lezzeti denemenizi 

öneririz. Aynı zamanda üzüm bağlarıyla ünlü 

olan bu bölgede Alsas şarabı içmemek olmaz. Bu 
romantik şehirde, Ren Nehri kıyısında salyangoz, 
istiridye ve balık yemekleri yiyebileceğiniz pek çok 
restoran mevcut. 


Colmar, “Birkaç renkli bina görür, bir de yemek 
yer dönerim.” diyebileceğiniz türden bir yer 

değil, çok daha fazlasını vaat ediyor. Örneğin çok 
zengin alışveriş caddeleri var. Rue des Marchands 
bu caddelerden biri. Burası araç trafiğine kapalı, 
alışveriş hevesine ise sonuna kadar açık bir 


cadde. Caddenin sonundaki çatal yoldan sola 
döndüğünüzde de Noel Pazarı sizi bekliyor. Tipkı 
bizdeki gibi, Colmar'ın da bir Mısır Çarşısı var. Adı 
“Covered Market” olan bu çarşı, Küçük Venedik'te, 
Des Ecoles Caddesi'nde bulunuyor. Baharatlar, 
peynirler, Alsas şaraplarıyla bezeli bu çarşı, 
bavulunuzu alıp yola koyulmanız için başlı başına 
bir sebep. Bölgede kahve içip ayaküstü yemek 
yiyebileceğiniz yerler de var. 
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02123310331 numaralı telefondan Back-Up Travel'a ulaşarak bu turla ilgili detaylı bilgi alabilir ve rezervasyon 
yaptırabilirsiniz. Eğer Back-Up üyesiyseniz bu turu satın almak için Hizmet Hattımızı arayabilirsiniz. 
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yaptırabilirsiniz. Eğer Back-Up üyesiyseniz bu turu satın almak için Hizmet Hattımızı arayabilirsiniz. 
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TRAVEL 


>> Yurt Dışı Kayak 


Merkezleri 


Yurt dışı tatil planı kapsamında 
değerlendirebileceğiniz uzak olmayan ve 
oldukça ekonomik fiyat aralıklarına sahip kayak 
merkezleri bulunmaktadır. 


Bulgaristan / Bansko 

Kayak yapmak için uzak bir ülkeye gitmeye 
gerek yok. Bulgaristan'ın en büyük kayak 
merkezinin yer aldığı Bansko'da, görkemli 
dağlara meydan okuyabilirsiniz 


Bansko Kayak Merkezi, Bulgaristan'ın en 
büyük ve iddialı kayak merkezi olup 2014 Kış 
Olimpiyatları için onay almıştır ve Avrupalı 
kayakçıların yeni favorisidir. İsmini dünya 
şampiyonu Alberto Tomba'dan alan 2.600 
metreye yükseklikteki siyah zorluk dereceli 
meşhur kayak pisti Tomba, Bansko'da bulunur. 


930 metre rakımlı Bansko, Bulgaristan'ın ünlü 
Pirin dağlarının yamacında yer almaktadır. 
Bansko'da kayak ve snowboard alanında 

990 ile 2.600 metre arasında her zorluk 
derecesinde pist mevcuttur. Bunların en 
ünlüsü, ismini Alberto Tomba'dan alan, siyah 
zorluk dereceli Tomba Pisti'dir. 6'sı mavi, 

5'i kırmızı ve 2'si siyah renkli olmak üzere 
toplam 13 pist bulunmaktadır. Pistlerin toplam 
uzunluğu 65 kilometredir. Tesiste 3 adet 
telesiyej, 8 adet kayak teleferiği ve 1 adet de 


e ebilirsi 
bilirsiniz 


yolcu teleferiği bulunmaktadır. 


Tesisin teleferik kapasitesi oldukça iyi 
durumdadır ve saatte toplam 14.200 kişi 
taşıyabilmektedir. Teleferikler 08:30-16:30 arası 
açıktır. Bansko Kayak Merkezi Aralık ve Mayıs 
ayları arasında hizmet vermekte olup pistlere 
uygun açılarda ve konumlarda yerleştirilmiş 

44 adet TechnoAlpin yapay kar makinesi karın 
yetersiz olduğu hava koşullarında bile keyifle 
kayak yapabilme konforunu sağlamaktadır. 


Bansko, bölgenin diğer kayak merkezleri olan 
Borovets ve Pamporovo'ya nazaran daha iyi 
kayak olanakları, muhteşem doğası ve tarihi 
kasabası sebebiyle tercih edilmektedir. 


Hava koşullarına bağlı olarak, bazı pistlerde 
18:30-21:30 arasında gece kayağı yapma 
imkânı da bulunmaktadır. Snowboard 
tutkunları içinse Funpark'ta muhteşem 

bir parkur bulunur. Ayrıca, Bansko Kayak 
Merkezi'ne çocukları ile birlikte gelen aileler 
için 4-7 yaş arası çocuklara özel Ski Oyun 
ve Kayak Öğrenme Parkında gözetmenlerin 
kontrolünde 3 adet çocuk telesiyeji hizmet 
vermektedir. Çocuklarına ders aldırmak isteyen 
ebeveynler bu parklarda çocuklarını bireysel 
derslere ya da grup derslerine yazdırabilirler. 


Bosna-Hersek / Jahorina 

Balkanların en büyük kayak ve kış turizm merkezi 
olan Jahorina'ya hayran kalacaksınız... Spor ve 
Olimpiyat merkezi Jahorina, Saraybosna'daki 
Jahorina Dağı'nda bulunmaktadır. Saraybosna ve 
Jahorina Dağı 1984 yılında 14. Kış Olimpiyatları'na 
ev sahipliği yapmıştır ve günümüzde de 
Balkanların en büyük kayak ve kış turizm 
merkezidir. 


Dağın en yüksek zirveleri olan Ogorjelica 1.916 
metre; Sjendiste 1.910 metre; Kosuta 1.907 metre 
ve Crni Vrh 1.788 metre rakımlıdır. Kış sezonunda 
Jahorina Dağı'nda kar kalınlığı 170 gün boyunca 
ortalama 3 metreyi bulmaktadır. 


20 km uzunluğunda mükemmel bir kayak pistine 
ve saatte 10.000 kişi tasıma kapasiteli 9 adet 
teleferik sistemine sahip Jahorina'da sizleri eşsiz 
bir kayak keyfi bekliyor. Jahorina Dağı Kasım 
ayından Mayıs ayına kadar yıllık ortalama 170 gün 
kar altında kalır. On yıllık ortalama kar yüksekliği 
106 santimetredir. 


Yoğun ve devamlı kar yağışı sayesinde Bosna 
Hersek'teki dağlar Kasım ayından Mart ayına 
kadar kış sporları için harika bir iklim sunar. 
Saraybosna'da yapılan XIV. Kış Olimpiyat Oyunları 
o zamana kadar yapılmış en başarılı olimpiyat 
oyunlarıydı. O günler çoktan geçmiş olsa da 

o güzel yamaçlar hâlâ orada. Kayak ruhu hâlâ 
Saraybosna'nın Bijelasnica, Igman ve Jahorina 
dağlarında yaşıyor. Birçok alanda hizmet veren 
modern konaklama tesisleriyle Saraybosna'daki 
kayak merkezleri, Güneydoğu Avrupa'da sektörün 
en iyilerindendir. 

Bosna Hersek'te kayak yapmanın hızlı, eğlenceli ve 


ucuz olması, burayı yabancı turistler için önemli bir 
durak haline getirmiştir. 


Fransa Alpleri 


Courchevel 

Courchevel Tesisleri Fransa'nın ve dünyanın en 
önemli kış tatil merkezidir. Kayağa yeni başlayanlar 
için ideal olan bu merkezde kolay pistlerde teknik 
hareketler öğrenilebilir. Ana pistler ise çok iyi bir 
kayak deneyimi sunmaktadır. 1.850, 1.650 ve 1.550 
metre yükseklikte üç kayak merkezine sahip olan 
tesiste çok iyi kayak bilenler için uygun yükseklik 
1.850 metre iken, 1.650 metre yükseklikteki 
merkezde bir kayak kasabası havası yaşayabilirsiniz. 
Kayak sezonu aralık ve nisan ayları arasında 

olup fiyatlar 1.550 metrede 1.850 metreye göre 
daha düşük seyretmektedir. Merkez 3 teleferik, 

69 oturmalı lift, 93 çekmeli lift ve 35 telesiyeje 
sahiptir. 45 lüks oteli ile 1 milyondan fazla turist 
ağırlayan tesis, yüksek kaliteli kayak alanları 

ve atlama pistleri ile dünyanın en geniş kayak 
alanını oluşturmaktadır. Üç Vadinin en modern 
kayak merkezi olan tesiste bir de kayak okulu 
mevcut. Merkezde ayrıca dünyaca ünlü barlar, 
gece kulüpleri, restoranlar, alışveriş merkezleri de 
bulunmaktadır. 


Val D'isere 

Val D'lsere, kayağa yeni başlayanlar için zorlu 
olsa da profesyonel kayakçılar için dünyanın en 
iyi kayak merkezlerinden biri olarak gösterilebilir. 
La Grande Motte, bölgenin en yüksek yerinde 
bulunur. Amatör kayakçılar kayağın teknik 
temellerini La Dailla ve Bellevarde pistlerinde 
uluslararası kayak okulu hocalarından öğrenme 
fırsatını yakalayabilir. 1992 kış olimpiyatları, 4 
teleferik, 49 telesiyej, 41 teleski, 6 lifte sahip olan 
kayak merkezinde düzenlenmiştir. Merkezde çok 
sayıda mağaza, restoran, bar, kafe, sinema, gece 
kulübü ve yüzme havuzu hizmet vermektedir. 
Ayrıca buz pateni, hokey, paraşüt vb. aktiviteler de 
yapılmaktadır. 


em 
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Yüksek konumu sayesinde kış ayları boyunca 
karsız kalmayan Val d'lsere, benzersiz bir kış tatili 
imkânı sunuyor. Fransız mutfağında ayrı bir yeri 
olan Savoy Bölgesi'nde bulunan Val d'lsere, kaliteli 
restoranlarıyla lezzetin aranan adresi. Meydandaki 
bar ve kafeler de canlı gece hayatının örnekleri 
olarak karşınıza çıkıyor. Dar sokaklarda kısa bir 
yürüyüş yaptıktan sonra Cumartesi günleri kurulan 
pazarda ev yapımı ürünler bulabilirsiniz. 


Megeve 

Megeve, Chamonix ile birlikte Mont Blanc'ın 

en sevilen kayak merkezidir. Fransa'nın İsviçre 

ve İtalya sınırına yakın bu küçük kasabası, kayak 
merkezinin yanı sıra doğası ve yerel kültürüyle de 
dikkat çekiyor. Kasaba, 18'inci yüzyıldan bu yana 
Avrupa sosyetesinin uğrak yeri haline gelmiştir. 
Benzerlerinden farkı, meşhur Alp köyü 
görünümünü ve zarafetini hala koruyor olmasıdır. 
1.100 ile 2.350 metre arası yükseklikte kurulan 
kasabada toplam pist uzunluğu 450 kilometre 
civarında. Tek bir skipass ile tüm pistlere 
ulaşabilirsiniz. Kar azaldığındaysa devreye yapay 
kar makinaları giriyor. Her seviyeye hitap etmekle 
birlikte, Megeve daha çok başlangıç ve orta 
düzeydeki kayakçıların tercihi. Kentin ana meydanı 
olan Place de lEglise ise alışveriş için en uygun 
yer. Meydan çevresindeki 100'e yakın restorandan 
sekizi Michelin yıldızlıdır. Bu yüzden Megeve'ye sık 
sık gurme turları düzenlenmektedir. 


La Plagne 

Hem kış sporları hem de yaz tatilleri için tercih 
edilen La Plagne, özellikle paradiskiye imkân veren 
pistleriyle dikkat çekiyor. Kayağa yeni başlayanlar 
için ideal olan La Plagne Kayak Merkezi, 1.900 
metre yükseklikte olup Fransa Alpleri'nde 
bulunmaktadır. Merkez 1 teleferik, 32 telesiyej, 47 
teleski ve 9 adetllifte sahiptir. Tesiste aynı zamanda 
buz pateni, sguash, disko gibi çok sayıda aktivite 
de yapılmaktadır. 


Avusturya / Kitzbühel 

Kitzbühel'e "Alplerin İncisi” de deniyor. Burası, 
geçmişi 700 yıl öncesine kadar uzanan küçük bir 
orta çağ kasabası. Çevresiyle birlikte Avusturya'nın 
en geniş kayak merkezi sayılıyor. Toplam pist 
uzunluğu 200 kilometreye yakın. Bunun 70 
kilometresi mavi (kolay) pist olarak işaretlenmiş. 
Pistler her seviyeden kayakçıya hitap etse de 
özellikle bu sporda iddialı olanları memnun 
edecek türden. Kayaktan yorulanlar için yol 
üzerinde küçük kulübeler de ihmal edilmemiş. Bu 
kulübelerde hem dinlenebilir hem de içinizi sıcak 
çikolata ile ısıtabilirsiniz. Saatte 100 bin kişi taşıma 
kapasitesindeki teleferik ve telesiyejleri ile pistlere 
ulaşım çok kolay. Skipass fiyatları sezona göre 
değişiyor. Star Card birçok alan ve aktiviteye tek 
kartla ulaşmanızı sağlıyor, ancak almadan önce 
planınıza uygun olup olmadığını kontrol etmekte 
fayda var. Klasik kış sporlarının dışında Kitzbühel'de 
kayak safarisi de revaçta ancak iyi derecede 

kayak yapamıyorsanız denemeye kalkmayın ki 
tatilinizin kalan günleri tatsız bir anıya dönüşmesin. 
Kitzbühel, profesyonel düzeyde kayabildiğine 
inananlar için bir çeşit meydan okuma alanı 
sayılabilir. Aynı zamanda, dünyanın en zor yamacı 
olarak kabul edilen Streif Pisti de burada. 


Orta çağ kasabası olur da tarih meraklılarına 

ve sanatseverlere hitap edecek eserler olmaz 
mı? Tarihi eserlerin çoğu kentin trafiğe kapalı 

iki ana caddesi üzerinde yer alıyor. 14. yüzyıl 
ortalarında inşa edilen kiliseyi, görülecekler 
listenize almalısınız. Kitzbühel'in merkezindeki 
kilise azametli gotik hatlarıyla hemen dikkatinizi 
çekecek. Kilisenin saatli yüksek kulesi, kentin 
sembollerinden. Çanların çaldığını duyduğunuzda 
saat ya 11.00 ya da 17.00'dır. Kitzbühel Müzesi 
kentin tarihini her adımda gözler önüne seriyor. 
Reisch Dans Kafe ise 1928 yılında inşa edilmiş. 
Şehir merkezinde yapacağınız yürüyüş sırasında 


önünüze birçok ilginç dükkân da çıkacak. 
Kitzbühel'e ulaşım ise çok kolay. Münih'ten 
gitmek en ideal yol. Otellerin çoğu müşterilerine 
havaalanından alma hizmeti sunuyor. 


İtalya / Cortina 

Eğer sinema tutkunuysanız geçtiğiniz sokaklar 
size tanıdık gelebilir. Cortina d'Ampezzo, 
aralarında James Bond filmi olan “Yalnız Gözlerin 
İçin” ve “Pembe Panter" filmlerinin de bulunduğu 
pek çok filme dekor olmuş. 16. yüzyıldan itibaren 
uzun süre Avusturya yönetiminde kalmış olması 
bile kasabanın lisanının Almanca olmasını 
sağlayamamış. 1. Dünya Savaşı sonrası Avusturya- 
Macaristan İmparatorluğu'nun dağılması ile 
yönetim İtalyanlara geçmiş. Kasaba, 20. yüzyıldan 
itibaren İtalyan elitlerinin dikkatini çekmeye 
başlamış. ll. Dünya Savaşı nedeniyle iptal edilen 
kış olimpiyatları 1956 yılına kısmet olmuş. Bu 
tarihten sonra da Cortina'yı tutmak mümkün 
olmamış. UNESCO'nun Dünya Mirası Listesi'ne 
alınan kasabaya Güney Alpler'in Dolomitler 
bölgesinde kurulduğu için “Dolomitler Kraliçesi” 
adı uygun görülmüş. Kasaba, 12 ayrı kayak alanı 
ile dünyanın en büyük kayak merkezlerinden biri. 
Toplam uzunluğu 1.200 kilometre olan pistler ve 


400'den fazla teleferik ve telesiyej tek bir skipass 
uzağınızda. Farklı zorluk seviyeleri değişik kış 
sporlarının hem acemiler hem de adrenalin 
bağımlıları tarafından yapılmasına imkân veriyor. 


Cortina küçük bir kasaba ama kaliteli pistleri ve 
kış sporlarının yanı sıra kayak sonrası eğlenceleri 
ile ideal bir mekân. Bu kasabada kesinlikle 
yapacak çok şey var. Etnografya Müzesi geçmişe 
yolculuk yapmak ve bölgeyi tanımak isteyenler 
için düzenlenmiş. Müzede kıyafetlerden yaşam 
tarzlarına kadar tüm detaylar canlandırılarak 
anlatılıyor. Müze gezmekten hoşlanıyorsanız 
Paleontoloji Müzesi, Modern Sanat Müzesi ve 
Büyük Savaş (1. Dünya Savaşı) Açıkhava Müzesi 
de ilginizi çekecek. Astronomik Gözlemevi 

ve Planetaryum ise uzay meraklıları için ilginç 
seçenekler. 


Sosyetik bir kasabadasınız, bu yüzden şık 

alışveriş olanakları her yerde. Corso İtalia trafiğe 
kapalı bir cadde. Burada İtalyan modasının 

en son çizgilerine, hoş hediyeliklere kolaylıkla 
ulaşmanız mümkün ancak cep yakmayan etiketler 
beklemeyin. Piazza İtalia ise haftanın bazı günleri 
peynir çeşitlerinden giysiye kadar her türlü malın 
satıldığı bir pazar alanına dönüşüyor. 


2001: Eski Türkiye'nin Son Yılı 


Mirgün Cabas - Can Yayınları 


İki senelik araştırma ve hazırlama sürecinin sonunda sadece 2001'deki Türkiye'nin 
siyasi vaziyetine bakmakla yetinmeyen, memleketin başına gelen her türlü 
gariplikleri de yazıya döken, arşivlik bir eser hazırlamış Mirgün Cabas. Reha 
Muhtar'dan incileri de hatırlıyoruz kitabı okurken, uzaylılara taş atan köylüleri de... 


Canavarın Uykusu Ena BİLAL 


, CANAVARIN UYKUSU 


Enki Bilal - Marmara Çizgi 


Yugoslawa doğumlu Bilal'in şanı, çizgi roman dünyasının sınırlarını da aştı. 
Yönetmen Alan Resnais ile beraber çalıştığı bir film, hatta Louvre'da açtığı bir 

solo sergi bile var CV'sinde. Bilim kurgu janrının, en müstesna yaratıcılarından biri 
olan Bilal'in yağlı boya tablolarla kara kalem eskizler arasında bir yerdeymiş gibi 
görünen çizimlerine, savaş ve ölümle dolu çocukluğundan beslenen referansların 
yer aldığı metinler eşlik ediyor. 'Canavarın Uykusu' ise Yugoslavya'nın dağılmasını 
fütüristik bir dünyada konu edinen 'Canavar Dörtlemesi'nin ilk kitabı. 


Başlangıç 


Dan Brown - Altın Kitaplar 


“Kim olursan ol, neye inanırsan inan, çok yakında her şey değişecek..." 

"Da Vinci Şifresi” ile en çok satanlar köşesinde yer edindikten sonra birçoğumuzun 
evindeki kütüphanede de yerini aldı Dan Brown. İnsanoğlunun var olduğu günden 
beri cevabını bulmaya çalıştığı bu temel soruya cevap bulma iddiasındaki bir 
fütüristin tam da keşfini açıklayacağı gece her şey trajik bir biçimde karanlığa 
gömülür. Eski öğrencisinin sunumuna davetli olan Simgebilim Profesörü Robert 
Langdon söz konusu keşfi öğrencisinin anısına dünyaya duyurmaya karar verir. 
Ancak, kendisini bekleyen şifrelerden, acı sürprizlerden ve ölümcül fanatiklerden 
habersizdir. 


> Kasım 


Hafta sonu tatili için 
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araç kirala. Vize işlemleri ile 
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